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Кроме оздоровительного эффекта физические упражнения оказывают тренирующее воздействие 
на человека (повышается умственная и физическая работоспособность), позволяют повысить уровень 
физических качеств, содействуют формированию и дальнейшему совершенствованию жизненно 
важных двигательных умений и навыков. 
Общепринято, что рациональное физическое занятие позволяет быстро и эффективно улучшить 
самочувствие человека, сопротивляемость заболеваниям, психическую стабильность, имидж в целом 
и др. Эффект занятий физическими упражнениями значительно повышается, если они сочетаются с 
правильным питанием, режимом дня, приемами психорегуляции, использованием гигиенических 
оздоравливающих мероприятий – т.е. всем тем, что называют рациональным образом жизни. 
Выводы. Занятия по физической культуре в вузе должны носить не столько тренировочный 
характер, сколько оздоровительный, на которых занимающиеся участвуют в процессе проведения 
данного мероприятия под руководством преподавателя с учетом их самочувствия. 
Задача современного педагога дать возможность студентам попробовать себя в избранном виде 
спорта, который удовлетворял бы запросам занимающихся, а так же выявить желающих продолжить 
более глубокое изучение и освоение выбранного им вида спорта. 
В воспитании активной личности студентов важную роль играет не только физическая рекреация, 
но и их научно-исследовательская деятельность по проблемам физической культуры и здоровья 
студентов. Она дает возможность изучить и понять факторы, влияющие на воспитание активной 
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Данная работа посвящена исследованию тренировочного процесса спортсмена и анализу данного 
тренировочного процесса. Целью работы был анализ учебно-тренировочных сборов спортсмена за 
несколько тренировочных лет. 
Исследование проводилось при помощи программы «Спорт 3.0» предназначенной для анализа 
тренировочной деятельности спортсменов различного уровня спортивного мастерства и 
специализации. Данные отображались в графическом и текстовом форматах. 
Анализ тренировочного процесса показал, что интенсивность тренировок во время учебно-
тренировочных сборов снижалась до 2.2, а объем упражнений специальной физической подготовки 
возрастал по мере адаптации спортсменов к условиям среднегорья. В 2008 году тренировочный 
объем всех упражнений С.Ф.П. составил 158 км., а интенсивность всех упражнений 2,5. В 2010 году 
тренировочный объем составил 213 км., а интенсивность всего 2,1. В 2012 году объем составил 287 
























Заключение: В работе показано, что в процессе роста спортивных результатов и спортивного 
мастерства спортсмена возрастает объем упражнений и интенсивность этих упражнений как в 
процессе учебно-тренировочных сборов, так и в общей структуре тренировочного макроцикла. 
 
 
ПРОФИЛАКТИКА НЕГАТИВНЫХ ПОСЛЕДСТВИЙ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ БЕГОВЫХ 
ТЕСТОВ  
В.Ф.Костюченко1,  С.В. Кононов2, Е.В. Радовицкая2 
 
1Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени 
П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург, vf-kost@mail.ru 
2Санкт-Петербургский государственный университет путей сообщения, Санкт-Петербург, Россия 
 
Введение. Органической частью учебной программы дисциплины «Физическая культура» 
федерального компонента цикла общегуманитарных и социально-экономических дисциплин в 
государственном образовательном стандарте высшего профессионального образования является 
контрольный раздел.  Он направлен на получение оперативной, текущей и итоговой 
дифференцированной информации о степени освоения учебного материала дисциплины, с 
использованием тестовых заданий, отражающих уровень развития ряда  физических качеств, включая 
выносливость. Однако практика работы со студентами показывает, что массовое использование 
беговых упражнений,  рекомендуемых в качестве тестовых испытаний, чревато негативными 
последствиями. 
В данной работе представлены результаты педагогического эксперимента на выборке 1208 
человек, проведенного в естественных условиях учебно-воспитательного процесса, по 
классификации  функциональных состояний сердечно-сосудистой системы студентов, обоснованию 
практических рекомендаций при использовании беговых тестов, с целью профилактики их 
негативных последствий. 
Методы исследования. Анализ научно-методической литературы, анализ учебно-методической 
литературы и программного материала, пульсометрия,  педагогический эксперимент. 
Количественные показатели были обработаны с использованием методов математической статистики 
с последующей логической интерпретацией полученных данных. 
Результаты исследования. Контрольный раздел предусматривает выполнение студентами тестов 
по трём направленностям, которые определяют развитие следующих физических качеств: быстрота, 
сила и выносливость. Тесты следует проводить в начале и конце семестра, что позволяет проводить 
мониторинг динамики физического состояния студентов. 
Особое беспокойство вызывает тест на общую выносливость – бег 2000 м юноши, 1000 м 
девушки, так как функциональная подготовленность студентов в начале учебного года находится на 
низком уровне. Не редко во время проведения беговых тестов наблюдаются случаи ухудшения 
самочувствия, требующие вмешательства медицинских работников, которые в свою очередь 
являются результатом слабой функциональной подготовленности. Эти негативные явления можно 
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